JAK RADZIC SOBIE ZE
STRESEM

SKONCENTRUJ SIE NA POSTAW SOBIE
OBECNEJ CHWILI REALNE CELE

Nie martw si¢ tym, co jeszcze Si¢ Zacznij od fatwiejszych
nie wydarzylo. Skup si¢ na obowiazkow. Trudniejsze zadania
biezgcej chwili. wykonuj etapami. Staraj si¢ nie
rozwigzywac wszystkich spraw
naraz.

ZROB LISTE PODZIEL SIE SWOIMI
OBOWIAZKO PROBLEMAMI Z INNYMI
Zapisz wszystkie rzeczy, ktore Pomysty innych 0s6b moga okazac

chcesz wykona¢ danego dnia. Sie pomocne w rozwigzywaniu

Odrozniaj rzeczy wazne od tych trudnych spraw.
mniej waznych. ' .



POZWOL SOBIE NA

POPELNIANIE BLEDOW

Wyciggaj z nich konsekwencje

Relaks i spedzanie czasu w
przyjemny sposob to jedne z
najlepszych sposobow
roztadowania napig¢cia.

KONSEKWENCIE Z
TRUDNYCH
DOSWIADCZEN

Na pewno w przesztoSci uporales
si¢ z wieloma trudnymi
sytuacjami. Przypomnij sobie je i
wyciggnij z nich nauke.

Autor: Marlena Orlinska

ZADBAJ O SEN |
ZDROWE ODZYWIANIE
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PAMIETAJ O SMIECHU

Smiech to zdrowie i bardzo
dobrze radzi sobie z
roztadowaniem stresu.
Porozmawiaj z osoba, ktora
potrafi Cie rozSmieszyc¢ lub
obejrzyj komedie.




